- "ur oe 4049 - NX DE 
Wa Ee ` ef il DA ADA on 


3 TE 


Archiw. EE s > 


PORT W OBRAZACH 


E > WYDAWNICTWO > = 
_ GŁÓWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ 


OD WYDAWNICTWA 


„Sport w obrazach” jest w Polsce pierw- 
szym masowym wydawnictwem opartym cal- 
kowicie na zasadzie poglądowości. 

Każdy zeszyt jest poświęcony. jednej 
_ gałęzi sportu, przedstawionej za pomocą fo- 
tografii, zdjęć filmowych, tablic, wykresów 
porównawczych, rysunków itp. 

Posługując się naszymi książeczkami, każ- 
dy sportowiec będzie mógł nie tylko odtwo- 
rzyć w sposób najbardziej prawidłowy odpo- 
wiedni zespół ruchów, lecz także otrzyma 
wiele niezbędnych wiadomości dotyczących 


danej dyscypliny sportowej. 


SPRAWNY DO PRACY : 


| OBRONY” 


Biblioteka Jagiellońska 


1002475122 


Odznaka SPO wzorowana na radzieckiej odznace 
GTO, daje możność setkom tysięcy młodzieży polskiej 
zdobywać zdrowie, siłę, hart, przysposabla do 
pracy | obronności kraju. Masowe zdobywanie SPO 
fo nasz konkretny wkład w wzmocnienie sił Polski 
Ludowej — ważnego ogniwa światowego frontu 
bo | pokoju. 
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Rzut granatem to konkurencja, która obok wat- 


y, . . H D . 
tości czysto sportowych posiada wielkie znaczenie 
obronne. | 


. Konkurencja ta jest doskonałym przygotowa- 
niem do rzutu oszczepem. Rzut granatem zasługuje 
na to, ażeby wprowadzić go do programów wszy- 
stkich zawodów. | 


Smirnicka (ZSRR) — rekordzistka świata w 
rzucie oszczepem (53,41 m) była do niedawna re- 


kordzistką w rzucie granatem 56,22 m (granat 
wagi 700 gr). 


Rzut granatem stanowi składową część prób 
na odznakę: „Sprawny do Pracy i Obrony”. 


GIMNASTYKA SPECJALNA 


KĘOK SKRZYŻNY 


POSTAWA WYRZUTNA 


Noga lewa daleko wysunięta do przodu i odstawiona 
w bok. Prawe ramię — przy przyjmowaniu pozycji 
wyrzutnej wyciągnięte do tyłu — ugięte lekko w łokciu. 


W czasie ostatniego kroku zwanego skrzyznym, mio- 
tacz wyciąga prawe ramię daleko do tyłu. Ciężar ciała 
Spoczywa na nodze prawej. 
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Wymiary i budowa granatu 


Urządzenie do rzutu granatem Najkorzystniejszy sposób trzymania granatu ` 


POCZĄTEK WYRZUTU 


Wyrzut rozpoczyna się z nogi prawej. Prawe ramię 
zgina się w łokciu coraz bardziej, 


_JAK WYKONAĆ GRANAT ĆWICZEBNY 
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"Drzewo twarde (jesion, dąb, brzoza). Najlepiej 
wykonać z jednego klocka od rázu 2 granaty. 
Wymiary klocka 485,5 cm. Ostrugać według 
podanych rozmiarów, po czym klocek przeciąć na 
pół. Na głowicę nałożyć rurę żelazną 105X46 
mm (średnica wewnętrzna) z przewierconymi dwo- 
ma otworami na Śruby. - | 


CIĄGNIENIE GRANATU NA SIEBIE 
Miotacz — ciągnąc granat na siebie i skręcając tułów 
w lewo, przechodzi do pozycji „łuku napietego”. Noga 

prawa prostuje się całkowicie, 


ROZBIEG DO RZUTU GRANATEM 


Rozbieg do rzutu wynosi 20—22 m, z których 
pierwsze 12,5—13 m to część przygotowawcza, 
pozostałe 7,5—9 m część końcowa rozbiegu. 


Część przygotowawcza rozbiegu ma na celu 
nadanie miotaczowi pewnej szybkości, część koń- 
cowa — przygotowanie do jak najkorzystniejszego 
wyrzutu. 


WYRZUT 
Ciężar ciała przechodzi stopniowo na prostującą się 
nogę lewą, Prawe ramię wyrzuca granat wysoko ponad 
barkiem. 


SĘDZIOWANIE 


Każdy zawodnik ma prawo do 3 rzutów. Trzej (jeśli 
ogólna liczba nie przekracza dwunastu lub sześciu) naj- 
lepsi zawodnicy mają prawo do dalszych 3 rzutów w fi- 
nale. 2 

Jeśli miotacz przekroczy lub dotknie listwy, stano- 
wiącej granicę wyrzutu, rzut uważa się za nieważny. 
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Rzut mierzy sie od najblizszego znaku uczynionego 
przez upadajacy granat do wewnętrznej krawędzi listwy 
(licząc od strony rozbiegu). Rzut mierzy się prostopadle 


. do listwy wyrzutu. 
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PRZESKOK 


. po skończonym wyrzucie następuje przeskok na nogę prawą. 
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Rzut piiną podlomiowa, lub kamieniem 409 — 
[Suma rzolów lewą | awg reką / 18m £0 
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Rzut piłką palio wą lb kamieniem $809 
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Rzut granatem 800 g 
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RZUT GRANATEM W PROGRAMACH 


WSZYSTKICH ZAWODÓW 


wejść również do programów zawodów o mistrzo- 
stwo zrzeszeń, okręgów Polski itd. 
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MISTRZOWIE WOJSKA POLSKIEGO 


W RZUCIE GRANATEM 


3. Rzuty granatem do dołu z piaskiem i do 
celu z miejsca. 


brak dostatecznej ilości granatów, można je zastą- 
MÉ / . . . 
pic kamieniami. 


REKORDY ZWIĄZKU RADZIECKIEGO 


EV. 


"RZUTY Z MIEJSCA 


REKORDZISTKA ŚWIATA 
W RZUCIE OSZCZEPEM i GRANATEM 


R-Z-U T Y Z K-L- EK UP 
i LEŻENIA PRZODEM 


Czy wiecie że... 
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RZUT GRANATEM — 
Rzut z kleku obunóz 


Na podium zwyciezców: 


— TO ODPOWIEDNIA KONKURENCJA NIE TYLKO 
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_ Zarówno przy ćwiczeniu rzutów sportowych 
na boisku, jak i rzutów bojowych w terenie, na- 
leży zwracać uwagę na to, ażeby w zespole naj- 
pierw jeden szereg wyrzucał granat, a następnie 
drugi. Po wyrzucie — na znak gwizdkiem — wy- 
rzucający udają się po granaty i wręczają je na- : 
| | al stępnym ćwiczącym. Odrzucać granatów nie wol- 
us SE no, aby uniknąć nieszczęśliwych wypadków. l 

Na treningu nie należy wykonywać rzutów 
z całej sily dopóty, dopóki się nie opanuje nale- 
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15 10-15 8-10 skoków | 60m |3min.f - 
min. | rzutów rzutów i 
w dal 


Piat. 
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Nauka polega na stopniowaniu trudności ćwi- 
czeń. Przedstawia się ona następująco: 

1. Podanie przez instruktora ogólnych wia- | 
domości o rzucie granatem, omówienie 
poszczególnych sposobów rzutu i pokaz 
rzutów. 

Nauka prawidłowego uchwytu granatu z 
1 wyrzut granatu ,sponad barku”, (rzut | 
— jak kamieniem). 


OD P OCZY NKK EA 


Natalia SMIRNICKA (ZSRR). 


Rzut z leżenia przodem 


Rzut sposobem z dołu 


Trening miotacza granatu — podobny do tre- | 
ningu oszczepnika. Rzucać dużo, ale na treningu | i | 2 
— nie na siłę. Nie wolno rzucać nawet na % sily ——— | 
wtedy, gdy organizm nie jest dostatecznie roz- 
grzany. Jeżeli odczuwa się w łokciu ból, zanie- 
chać treningu. Raz na 14 dni (w niedzielę) rzucać 
na wynik i zachowywać się wtedy tak, jak gdyby - 
to były zawody. Po rozgrzewce — wykonać zeg, 
lej siły 6 rzutów. | 


ycie techniki rzutu. 

= Przed każdym treningiem, należy dobrze roz- 
grzać się przez wykonanie wielu ćwiczeń specjal- 
nych, lekkich biegów, podskoków itd. 


NIECH ŻYJĄ PRZODUJĄCY W SWIECIE SPORTOWCY RADZIECCY1 Wszyscy instruktorzy powinni włączać rzut 


Dla chłopców i dziewcząt wskazane są rzuty Granat łatwo zastąpić do ćwiczeń — kamieniem 


piłeczką palantową. 


KAŻDY SPORTOWIEC BOJOWNIKIEM O POKÓJ! 


Na zdjęciu jedna z czołowych miotaczek radzieckich, 
które — podobnie jak w innych rzutach — nie posiadają 
w rzucie granatem równych sobie na całym świecie 


granatem do programu lekcji sportowych. 


SPORT 
W OBRAZACH — 


H 


RZUT GRANATEM 


"1. Od wydawnictwa. 
2: Ogólnie o rzucie. 
Gimnastyka specjalna. 
3. Krok skrzyżny. 
Urządzenie do rzutu granatem. 
4. Postawa wyrzutna. 
Sprzęt. 
5.,Początek wyrzutu. 
Jak wykonać granat ćwiczebny. 
6. Ciągnięcie granatem na siebie. 
Rozbieg. 
ŚŚ Dura 
Sędziowanie. 


8. TR 
| Minima na SPO i BSPO. 


9. Trening. 


10. Rzut granatem w programach wszystkich 
zawodów. 


11. Mistrzowie Wojska mai w fzucie 


granatem. 

12. Jak nauczyć się rzutu granatem. 
13. Rekordy Związku Racer ckiego 
14. Rzuty z miejsca. pm 

15. Rzuty z klęku i leżenia przodem. 
16. Czy wiecie, że... 


17. Warunki bezpieczeństwa. 
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 UKAZAEY SIĘ: 


SKOK WZWYZ 

na zdjeciu filmowym — W. Kuźmicki 
START 

na zdjęciu filmowym — E. Kiszka 
BIEG KRÓTKI 

na zdjęciu filmowym — E. Kiszka 
PCHNIĘCIE KULĄ e 

na zdjeciu filnowym — - W. Gierutto 
RZUT GRANATEM = 

na zdjęciu filmowym — M. Gburczyk ` 


SKOK W DAL = Se 
_ na zdjęciu ah — M. Sa Et 


na zdjeciu filmowym - RZ: Weinberg 
RZUT DYSKIEM i 

na zdjęciu filmowym — M. Łomowski . 
RZUT OSZCZEPEM | 

na zdjęciu filmowym — M. SE | 


SKOK O TYCZCE 
BIEG PRZEZ PŁOTKI 


BIEGI SZTAFETOWE 


BIEGI NA PRZEŁAJ = 


SKOK STARTOWY I KRAUL > | 5 


PŁYWANIE — STYL GRZBIETOWY 


